nutrition

Fl’ UHZS and e
Vegetables

Did you know?

The average American misses
out on 40% of the vegetables
they need daily.

* Fruits and vegetables are often naturally low
in fat and calories; none have cholesterol.

e All veggies count. Choose fresh, frozen and
canned options. Add them to foods such as
soups, stews, casseroles—and roll them up
in tortillas too.

* Enjoy 1 to 2 cups of fruits and at least 21/2 cups
of vegetables from a variety of sources daily.

e Eating a healthy diet rich in fruits and vegetables
may help:
- Protect heart health

- Reduce diabetes risk FrUi'E & V?getable

- Reduce cancer risk

Nutrients

Viiamin f: Keeps eyes and skin healthy and helps
protect against infections

Vitamin C Keeps gums healthy, helps heal cuts,
and helps protect from infection

Folic Acid: Helps form new body cells and
maintains healthy pregnancies

Dietar y fiber: Helps promote regularity

For
Gitrus-Pasta
Salad

SOIUHE fiber: can help lower cholesterol

and hundreds of other “Ved : P IRTEPST
recipes, go to tall institute
BettyCrocker.com
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Frutasy

erduras

[Sabias esto!

El estadounidense promedio come un
40% menos de las verduras de lo que
hecesita al dia.

Las frutas y verduras con frecuencia son naturalmente
bajas en grasa y calorias, ninguna tiene colesterol.

Todas las verduras cuentan. Escoge las opciones fresca,
congelada y enlatada. Agrégalas a alimentos como
sopas, estofados, guisados, y también enréllalas

en tortillas.

Disfruta de 1 a 2 tazas de frutas y al menos 2 2 tazas de
verduras de una variedad de fuentes cada dia.

Ingerir una dieta rica en frutas y verduras puede
ayudar a:

- Proteger la salud del corazén

- Reducir el riesgo de diabetes

— Reducir el riesgo de cancer

Para

Ensalada de pasta /2

y citricos
y muchas mas, visita
BettyCrocker.com

datog de
nutricion

Nutrientes en

frutas y verduras

Vﬂ:amina fl:  Mantiene los ojos saludables

Mantiene las encias saludables y ayuda
a sanar las heridas

Vitamina C

Ayuda a formar nuevas células en el
cuerpoy a llevar embarazos saludables

ficido félico:
Fibra dieteética:

Ayuda a promover la regularidad

Fibra Soluble: Puede ayudar a bajar el colesterol

tall institute
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