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	ACTIVIDAD 1   ¿Cuáles Frutas y Verduras come usted?

	Instrucciones:  En las columnas de abajo, circule todas las frutas y verduras que usted comió entre ayer y hoy.  Si alguna de las frutas y verduras que usted comió no están en ésta lista, por favor escríbalas abajo de la columna del color que corresponda y circúlelas. 



	Azul o Morado
	Rojo
	Anaranjado
Oscuro
	Amarillo
Anaranjado
	Verde
	Blanco

	Uvas moradas
Pasas oscuras
Ciruelas
Arándanos
Repollo morado
Ciruelas pasas
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Tomatoes

Tomates

Derivados del tomate 
(salsa para espagueti, jugo de tomate, etc.)
Sandía
Guayabas
Cerezas
Fresas
Manzanas rojas
Cebolla roja
Betabeles
	Mangos
Camotes
Melón
Zanahorias
Calabaza amarilla
Chabacanos
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	Naranjas
Toronjas
Papaya

Nectarinas
Durazno
Peras
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	Espinaca
Kiwi
Lechuga romana
Chícaros
Brócoli
Repollo verde
Repollo chino
Apio
Pepinos

	Cebolla
Ajo
Chalotes
Cebollín
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Puerro
Papas
Plátano


	Instrucciones: Usando las mismas columnas de arriba, conteste las siguientes preguntas: 

1. ¿Cuáles colores comió más?  (ponga un circulo)
Azul o Morado   Rojo   Anaranjado Oscuro   Amarillo Anaranjado   Verde   Blanco
2. ¿Cuáles colores comió menos?  (ponga un circulo)

Azul o Morado   Rojo   Anaranjado Oscuro   Amarillo Anaranjado   Verde   Blanco












            continúa al reverso . . .

	ACTIVIDAD 2   Los Beneficios de Comer una Variedad de Colores

	Instrucciones: Todas las siguientes declaraciones son verdaderas.  Por favor lea cada una de ellas y ponga una marca (() enseguida de las que son nuevas para usted.
(  El color de la fruta o verdura nos dá una indicación de sus beneficios nutritivos.
(  Cada color tiene diferente planta sustancia que parece que ayuda al cuerpo a 
     combatir enfermedades y disminuir las señales de envejecimiento.
(  Cada fruta y verdura tiene diferente vitaminas y minerales.

(  Frutas y verduras son una buena fuente de fibra.



	ACTIVIDAD 3   Comer Suficientes Frutas y Verduras

	Por favor lea:  Escoger diferentes colores también le ayuda a obtener entre 5 a 9 porciones diarias de frutas y verduras que su cuerpo necesita para tener una buena salúd.  Si usted incluye por lo menos una fruta o verdura en cada comida y bocadillo,
y come 3 comidas y 2 bocadillos todos los días, usted podría comer cuando menos 5 porciones.
Instrucciones:  Usando el siguiente menú de un día, agregue ya sea una fruta o una verdura a cada comida o bocadillo.  Sugerencia: Para que se dé una idea de cuáles frutas y verduras usar, mire la lista en la Actividad número 1.

                Ejémplo de un Menú para un Día


Desayuno 



Bocadillo por la Mañana


Cheerios (cereal)


Galletas de trigo


Leche


__________________

__________________



(añada una fruta o verdura)


(añada una fruta o verdura)


Comida (Lonche) 


Bocadillo por la Tarde


Emparedado de ensalada

__________________



de tuna



(añada una fruta o verdura)


Pedazos de quezo





__________________



(añada una fruta o verdura)






Cena


Pollo al horno


Arroz cocido


Leche 1% baja en grasa


__________________



(añada una fruta o verdura)



Si usted quiere unos folletos con información o rescetas para aprender más acerca de las frutas y verduras, por favor pregúntele a las empleadas de WIC.
Gracias por su participación en ésta actividad!
Por favor llévela a la recepcionista para que le den sus cheques.
  ¡COMA FRUTAS Y VERDURAS!


       Actividad de Aprendizaje
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