m Para Una Vida Mgor

L osVegetales

Protegen su
Slud

Nuestra salud seramegior S comemos varias vegetales tienen diferentes cantidades de vitami-
clasesdevegeta estodoslosdias. Coma3 o0 més nas, mineraes, fibra y otros nutrientes que son
porciones de vegetal es todos los dias. Distintos importantesparalasalud denifiosy adultos. Coma

vegetaesdecolor rojo, anaranjado, verde obscuro
y otros vegetales.

Prepared ArrozylasPastascon Vegetales

Prepared arrozconzanahoria, tomate, chicharos
(guisantes), brocoli, maiz y otros vegetaes. El
arroz y las pastas preparadas con vegetales son
muy buen alimento paratodalafamilia. Evitefreir
el arroz y las pastas antes de prepararlas.

Ponga méas Vegetalesen
las Sopasy los Guisos

Lazanahoria, laespinaca,  brocoli, € repollo,
lascalabacitas, e maiz, y otrosvegetalesaumentan
el vaor nutritivo de las sopas, guisos y cocidos.
L os vegeta es también alimentan mucho en ensa-
ladas.

Preparelas Carnesy los Huevos
con Vegetales

Lacarnederes, cerdo, polloy pescado, dimenta
mucho méssi lapreparacon vegetales. Usechiles,
pimientos verdes o pimentdn, tomates, cebolla, y
otros vegetales en las carnes y en los huevos. El
bistec de carne con vegetal es alimentamucho mas
gue un bistec frito 0 asado Sin vegetaes.

L os vegetales dan variedad a sus comidas.
Ademés|os puede preparar de muchas formas.

02-S

Este material fue subsidiado por el Servicio de Extension Cooperativa, Departamento de Agriculturade E.U.,proyecto especia nimero 91-ESPN-1-5169.
Ext, ) Producido por € Servicio de Noticias en Espafiol de la Universidad de Cdlifornia, Division de Agriculturay Recursos Naturales, Myriam Grajales-Hall, coordinadora
SX ins,on Seguin lasleyesfederalesy estatales aplicables, y lapoliticade laUniversidad, la Universidad de Californiano discriminaen ningunade sus normas, procedimientos o précticas por razones
ystem deraza, religion, color, origen nacional, sexo, estado civil, orientacion sexual, edad, condicién de veterano, problemas de salud o impedimento. Las preguntas sobre esta politica pueden
9/94 dirigirse a Affirmative Action, University of California, Agriculture and Natural Resources, 300 L akeside Drive, Oakland, CA 94612-3560. (510) 987-0097.

Cooperative



